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每年都有不少战友从平原前往高

原执行驻训任务。高原自然环境较为

恶劣，官兵初上高原时可能因缺氧、寒

冷等因素导致作业能力降低，甚至出

现高原病。正确认识高原和高原病，

积极采取科学的防护措施，可以有效

预防高原病发生。

官兵从平原到达高原后，由于大

气压降低、空气稀薄、大气中的氧分压

降低，通过呼吸摄入的氧气减少，会引

起人体组织和细胞缺氧。人体为了摄

入和运输更多的氧气，呼吸、心跳会加

快，血液中的红细胞会增多。这些都

是人体为了适应高原环境的正常生理

反应。海拔越高，缺氧越严重，这些反

应也越明显。人类对高原环境有很强

的习服适应能力。通过习服，大多数

人可在高原正常工作和生活，但是当

身体的代偿性调节不能适应缺氧环境

时，就会出现各种临床症状，统称为高

原病。

高 原 病 根 据 发 病 急 缓 可 分 为 急

性 高 原 病 和 慢 性 高 原 病 两 大 类 。 急

性高原病是指人员急速进入高原后，

在 几 小 时 到 几 天 内 发 生 的 高 原 病 。

进 入 海 拔 越 高 ，发 病 率 越 高 ；进 入 高

原 的 速 度 越 快 ，发 病 率 越 高 。 寒 冷 、

感 冒 、精 神 紧 张 、剧 烈 运 动 等 是 急 性

高原病的重要诱发因素。

急性高原病包括急性高原反应、

高原肺水肿和高原脑水肿 3 种类型。

急性高原反应的发病率较高，主要表

现为头痛、头晕、恶心、呕吐、乏力等，

多在进入高原 6 小时后开始发病，2～

3 天 为 发 病 高 峰 ，5～7 天 后 症 状 缓

解 。 高 原 肺 水 肿 和 高 原 脑 水 肿 的 发

病 率 很 低 ，但 病 情 重 、危 害 大 。 高 原

肺水肿是一种严重的急性高原病，主

要表现为严重的呼吸困难和发绀（口

唇和指甲发乌）。高原脑水肿是最为

严重的急性高原病，是由于缺氧引起

的 脑 组 织 肿 胀 和 脑 细 胞 功 能 障 碍 。

患 者 一 般 会 出 现 剧 烈 头 痛 、呕 吐 、神

经 行 为 异 常 等 症 状 ，严 重 时 会 昏 迷 。

官兵上高原后，要积极预防急性高原

反 应 、高 原 肺 水 肿 和 高 原 脑 水 肿 ，做

到早发现、早诊断和及时治疗。

战 友 初 上 高 原 时 会 出 现 不 同 程

度的高原反应，但不是有高原反应就

是得了急性高原病，而要根据高原反

应 的 症 状 和 严 重 程 度 来 判 断 。 一 般

可根据头痛和呕吐的程度，以及是否

有胃肠不适、失眠、乏力等症状，判定

急 性 高 原 反 应 的 严 重 程 度 。 当 出 现

严重呼吸困难（即使在休息也感觉喘

不 过 来 气）、咳 嗽 和 严 重 发 绀 的 症 状

时，可用指夹式血氧仪测定血氧饱和

度 ，然 后 缓 慢 深 呼 吸 10 次 、吸 氧 5 分

钟。在这种情况下，如果血氧饱和度

还不能升高到 90%以上，说明可能发

生了高原肺水肿，应及时就医。如果

出 现 剧 烈 头 痛 、频 繁 呕 吐 、情 绪 性 格

改变（有欣快感、烦躁或表情淡漠、神

态恍惚）、步态不稳等情况，应警惕发

生高原脑水肿。此时，可以通过以下

方法进行判断：能否脚跟碰脚尖沿直

线 走 5 米 ？ 能 否 倒 序 说 出 自 己 手 机

号 码 的 后 4 位 数 字 ？ 能 否 用 食 指 反

复 、快 速 、准 确 地 依 次 指 向 自 己 的 鼻

子、耳朵和眼睛？如果这些动作做不

到或做起来比较困难，说明可能发生

了高原脑水肿，要立即就医。

急 性 高 原 病 可 根 据 严 重 程 度 采

取 对 应 的 处 理 措 施 。 轻 度 急 性 高 原

反 应 一 般 不 需 要 治 疗 ，休 息 3～5 天

可自愈；中度急性高原反应要注意休

息、减少活动、合理吸氧，可在医生指

导下应用药物对症治疗；重度急性高

原 反 应 要 尽 快 就 医 治 疗 。 高 原 肺 水

肿 患 者 应 严 格 卧 床 休 息 、注 意 保 暖 、

尽 早 吸 氧 、尽 早 用 药 、安 全 下 送 。 高

原 脑 水 肿 患 者 应 绝 对 卧 床 休 息 。 休

息时将头偏向一侧，避免吸入呕吐物

发 生 窒 息 ，同 时 尽 早 吸 氧（有 条 件 时

给予高压氧治疗）、尽早用药、安全下

送 。 脱 离 高 原 低 氧 环 境 是 治 疗 高 原

病 最 有 效 的 措 施 。 由 于 有 时 难 以 在

短时间内快速下送，因此建议高原肺

水 肿 和 高 原 脑 水 肿 患 者 先 就 地 就 近

治 疗 ，待 病 情 稳 定 且 有 条 件 时 ，再 到

平 原 或 低 海 拔 地 区 治 疗 。 下 送 途 中

注意维持吸氧和不间断治疗。

采取科学的防护措施有利于促进

人体对高原环境的习服，能有效防止

高原病发生。

严格体检。官兵进入高原前应进

行全面体检。患有严重的循环系统、

呼吸系统、神经系统和消化系统疾病，

或其他严重慢性疾病未愈者，不宜进

入高原；上呼吸道感染患者、体温超过

38.5 摄氏度者，病情未愈前暂不宜去

高原；曾经患过高原肺水肿或高原脑

水肿的人群，不宜进入较原发病高度

更高的地区。

正确认识高原和高原病。正确认

识高原，保持积极乐观的心态是预防

高原病的重要前提。战友们进入高原

前，可通过多种方式了解高原和高原

病，知道哪些反应是正常的，出现哪些

症状应该就医，做到心中有数。消除

不必要的忧虑、恐惧、焦虑、悲观及无

所谓等心理。

开展适应性训练。官兵进入高原

前应适当开展大运动量、耐力型的锻

炼，如长跑，负重行军等，以增强心肺

功能。也可以利用模拟高原低压舱、

常压低氧房、低氧呼吸器及远端肢体

缺血训练等，开展低氧预习服训练，提

高身体的耐缺氧能力。进入高原时，

可采取阶梯习服的方式，到达高海拔

地区前，先选择适当的中间高度进行

习服。当机体对低氧环境有一定的习

服后，再到达预定高度。

避免诱发因素。官兵进入高原早

期应避免剧烈运动，合理安排训练；注

意防寒保暖，防止感冒；合理膳食，保

证充足营养，多吃碳水化合物，多吃新

鲜蔬菜，增加维生素的摄入；保证充足

的饮水量，每天饮水 3.5～4 升；严禁酗

酒、减少吸烟；保证充足的睡眠。

合理用氧。吸 氧 可 显 著 改 善 人

体在高原的缺氧状况，是预防和治疗

急性高原病的有效措施，同时有利于

改 善 睡 眠 ，提 高 军 事 训 练 质 量 ，促 进

疲劳恢复。官兵可根据海拔高度、身

体反应程度和保障条件，尽可能采用

2 升/分钟的流量吸氧，每天吸氧 1~2

小时。

药物预防。官兵进入高原前可提

前服用红景天制剂，或在医生指导下

服用乙酰唑胺、地塞米松等药物，以有

效预防急性高原病。

初上高原，如何防治高原病
■高钰琪

专家讲堂
糖尿病是一种伴随终身的慢性疾

病，较难治愈，但通过采取有效措施可

以使糖尿病人群延缓发病时间，甚至终

身不发病。本期，我们邀请解放军总医

院第三医学中心内分泌科主任徐春，同

大家谈谈如何通过非药物疗法防控糖

尿病。

记者：近年来，我国糖尿病的发病

率增高，且有年轻化的趋势。请问糖尿

病能预防吗？

徐春：糖尿病是可以预防的。我

国医学工作者自 1986 年开始，进行了

一 项 针 对 糖 尿 病 前 期 人 群 的 预 防 研

究 ，简 称“ 大 庆 研 究 ”。 一 共 有 577 名

糖耐量受损（糖尿病前期）患者，进行

了 长 达 6 年 的 饮 食 ＋ 运 动 的 生 活 方

式 干 预 ，包 括 控 制 每 日 摄 入 总 热 卡 、

合 理 膳 食 、规 律 运 动 等 ，同 时 进 行 了

长达 30 年的随访。2016 年，医学工作

者发现，这些糖尿病前期人群的糖尿

病 发 病 风 险 降 低 了 39%，心 血 管 事 件

发病风险和死亡风险降低了 26%。“大

庆研究”证明了控制饮食、规律运动、

健康心态等生活方式干预，对预防糖

尿病十分重要。

记者：控制饮食包括哪些内容？

徐春：一 是 控 制 主 食 总 量 ，五 谷

合 理 搭 配 。 碳 水 化 合 物 应 占 总 能 量

的 50%～60%，也就是每天摄入 200～

350 克左右的主食。这个范围不是绝

对 的 ，要 根 据 身 高 、体 重 、病 情 轻 重 、

是 否 有 合 并 症 等 情 况 进 行 适 当 调

整 。 糖 尿 病 患 者 可 将 每 日 主 食 总 量

按 照 1/3、1/3、1/3 或 1/5、2/5、2/5 的

比例分入三餐中，并做到粗细粮合理

搭配，如多食用五谷米饭、糙米饭、苦

荞米饭、杂粮窝头等主食。

二是低脂肪、低胆固醇饮食。脂

肪 酸 包 括 饱 和 脂 肪 酸 和 不 饱 和 脂 肪

酸 。 饱 和 脂 肪 酸 多 存 在 于 动 物 脂 肪

和乳脂中。如果摄入量过高，容易导

致 血 胆 固 醇 、甘 油 三 酯 、低 密 度 脂 蛋

白胆固醇升高，增加冠心病的患病风

险 。 不 饱 和 脂 肪 酸 多 存 在 于 鱼 类 和

植 物 油 中 ，如 花 生 油 、豆 油 、芝 麻 油 、

菜 籽 油 等 。 适 当 摄 入 不 饱 和 脂 肪 酸

有降低胆固醇的作用。因此，建议日

常饮食中适当摄入不饱和脂肪酸，不

要过度摄入饱和脂肪酸。

三是蛋白质摄入要充足。动物蛋

白是由动物提供的蛋白质，如肉、蛋、

奶等，植物蛋白是由植物提供的蛋白

质，如大豆等。人体的蛋白质由 20 种

氨基酸组成，其中有 12 种是人体自身

可以合成的，称为非必需氨基酸；另外

8 种 人 体 不 能 合 成 ，需 要 依 靠 食 物 提

供，称为必需氨基酸。动物蛋白中一

般 含 有 8 种 必 需 氨 基 酸 ，特 别 是 蛋 制

品和乳制品，而植物蛋白中必需氨基

酸的含量很少。因此，建议日常饮食

中适当增加动物蛋白的摄入。

四是摄入低升糖指数的蔬菜和水

果。我们把葡萄糖的血糖生成指数定

为 100，升 糖 指 数 大 于 70 为 高 升 糖 指

数食物，升糖指数小于等于 55 为低升

糖指数食物。升糖指数低的食物进入

胃肠后停留时间长，葡萄糖释放缓慢，

可以避免血糖剧烈波动，从而有效控

制血糖。建议日常饮食中多摄入低升

糖指数的蔬菜和水果。每天进食的蔬

菜量应达到 400～500 克，尽量选择热

量较低、维生素和纤维素含量高的蔬

菜，如生菜、菠菜、西红柿、萝卜、苦瓜、

黄瓜、冬瓜、香菇、花菜、竹笋等。食用

水果时尽量选择升糖指数低的水果，

如 柚 子 、樱 桃 、苹 果 、桃 、杨 桃 、杏 、橘

等。

五是限制盐的摄入。建议成年人

每日的食盐摄入量不超过 6g。减少烹

调用盐，少食用咸菜、榨菜、酱菜、咸鱼、

咸肉、咸鸭蛋等腌制食品。

记者：如何倡导有规律的运动？

徐春：有氧运动能锻炼心肺功能，

增加能量消耗，降低血浆中胆固醇和甘

油三酯的水平。此外，运动还有助于改

善不良情绪，提高机体对外部环境的适

应能力，增强人体免疫力。建议每周进

行 3～5 次有氧运动，每次 30～60 分钟，

如步行、快走、慢跑、游泳、骑自行车、跳

绳等。

记者：除了控制饮食和规律运动，

日常生活中还要养成哪些良好的生活

习惯？

徐春：总的来说，良好的生活习惯

包括早睡早起、按时吃饭、适当运动、保

持体型、心态平稳、戒烟限酒。其中，戒

烟限酒十分重要。烟酒的危害是巨大

的，长时间大量吸烟的人群得肺癌的概

率比不吸烟的人群高 10 倍以上，还会

增加冠心病、脑卒中的患病风险。长期

喝酒会使血压升高，对心脏、中枢神经

系统都会造成一定的影响。过量喝酒

还会损伤肝细胞，可能导致酒精性肝

炎，甚至肝硬化、肝癌。需要注意的是，

如果通过生活方式不能控制高血糖，要

在医生指导下进行药物治疗。
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健康沙龙

睡 眠 是 人 体 重 要 的 健 康 指 标 之

一。良好的睡眠不仅能缓解疲劳，还

有助于保障各项生理机能正常运转，

提 高 人 体 免 疫 力 。 如 果 长 期 睡 眠 不

足，容易使人出现记忆力减退、疲劳、

急躁易怒等症状。

如果出现睡眠不良的情况，要及

时 关 注 。 当 入 睡 时 间 超 过 20 分 钟 、

夜 间 觉 醒 次 数 超 过 2 次 且 醒 后 很 难

继 续 维 持 睡 眠 、觉 醒 时 间 比 预 期 早

30 分 钟 导 致 总 睡 眠 时 间 减 少（与 正

常 时 期 相 比）时 ，说 明 睡 眠 可 能 出 了

问 题 。 如 果 只 是 偶 尔 出 现 这 些 症

状 ，可 能 是 短 期 压 力 导 致 ，不 用 过 度

担 心 ，在 调 整 生 活 方 式 和 释 放 压 力

后 ，睡 眠 一 般 能 得 到 较 好 改 善 。 但

如 果 每 周 超 过 一 半 的 时 间 出 现 这 些

症 状 ，且 已 经 持 续 了 1 个 月 ，基 本 符

合失眠的诊断。

中医学称失眠为“不寐”“不得卧”，

认为失眠主要与心、肝、脾、肾相关。导

致入睡困难的原因有实证和虚证。实

证与心火扰神、肝胆火旺等有关，可能

伴有急躁易怒、口干、贪凉、喜食肥甘厚

腻食物、多汗、口苦等症状。虚证和心

脾两虚、心胆气虚、气血两亏等有关，可

能出现紧张、焦虑、头晕、心悸气短等症

状，建议用玫瑰花、菊花、枸杞子、蒲公

英等中药代茶饮。如果出现多梦、睡眠

间断的情况，且梦里有焦虑、紧张的情

景，可能是虚火上浮，易出现口腔溃疡、

咽干、咽痛、舌红少苔等症状，平时可用

麦冬、天冬、石斛、玄参等中药代茶饮。

如果经常早醒，导致总睡眠时间减少，

可能是血中有热，虚火较重，容易感觉

烦躁，常有身体发热感，平时可以多吃

些苦味食物，如莲子、苦瓜等，以降脾胃

虚火。

中医常见的治疗失眠的方法有药

物疗法和非药物疗法。常用的具有安

眠作用的中药有丹参、酸枣仁、大枣、

茯苓、牡蛎、珍珠母、远志、首乌藤、百

合、龙眼肉等。大枣、百合、龙眼肉、莲

子都是药食同源的食物。如出现轻微

失眠症状，可在日常饮食中适当增加

这些食物。需要注意的是，用药物疗

法治疗失眠要在医生指导下进行。

非药物疗法包括穴位按摩、耳穴

贴压、中药足浴、五音疗法等。

穴位按摩。按揉神藏穴（位于胸

部 ，第 二 根 肋 骨 与 第 三 根 肋 骨 之 间 ，

前正中线左右旁开两寸处）可以稳定

心 神 。 用 大 拇 指 指 腹 按 在 神 藏 穴 的

位置，然后以穴位为中心进行旋转按

揉，力度以有酸胀、发热感为宜，每次

按揉 5～10 分钟。此外，按揉内关（前

臂内侧，腕掌横纹上三指宽处）、神门

（腕关节手掌侧，靠近内侧约 1/3 的凹

陷 处）、后 溪（第 五 掌 指 关 节 尺 侧 后

方）等穴位，也有助于缓解失眠。

耳穴贴压。耳穴贴压适合战友们

自行操作。按照耳穴图找到神门穴、

心穴、目一穴、目二穴、眼穴、皮质下穴

等作为主要穴位，并选择心、肝、脾、肾

等穴位作为配合穴位。用 75%的酒精

对耳朵进行局部消毒后，取耳穴贴对

准 穴 位 贴 敷 ，然 后 用 手 指 按 压 ，每 次

3～5 分钟，每天 3～5 次。

中药足浴。中药足浴疗法是传统

的中医外治法。战友们可在医院开具

中药，如五味子、夜交藤、郁金、百合、

肉桂、艾叶等，泡脚时在泡脚水中加入

这些药物。

五音疗法。如 存 在 轻 微 失 眠 症

状，睡前可听一些曲调低吟、节奏徐缓

平 稳 的 音 乐 ，如《平 沙 落 雁》《烛 影 摇

红》，能起到安神宁心的作用。

如果战友们出现轻微失眠（有失

眠症状但不影响日常工作、生活），可

采用上述方法缓解。如症状较重，明

显影响次日的精力体力、精神状态、情

绪等，应及时就医，并辅以上述方法改

善睡眠。

每年的 3月 21日是世界睡眠日。在世界睡眠日来临之际，解放军总医院第六医学中心

中医内科专家提醒广大官兵——

优质睡眠有益身心健康
■李超群 腰向颖

高钰高钰琪琪，，陆军军医陆军军医大学研究员大学研究员，，博士生导师博士生导师，，现任现任

全军高原重点实验室主任全军高原重点实验室主任；；长期从事高原医学的教学长期从事高原医学的教学

与研究与研究，，擅长高原病防治擅长高原病防治，，多次作为专家组成员前往多次作为专家组成员前往

高原执行卫勤保障任务高原执行卫勤保障任务；；发表论文发表论文 400400 余篇余篇，，获国家获国家

发明专利授权发明专利授权 2323件件，，主持制定国家标准主持制定国家标准 11部部、、国家军国家军

用标准用标准55部部。。

近日，武警第一机动总队某

支队邀请医疗专家走进军营，为

官兵进行健康宣教和现场诊疗，

深入了解官兵的身体健康状况。

图为医生在为战友查看伤情。

周 静摄
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